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Abstract: This study aimed at investigating the effect of a training program based on Albert Ellis` 

theory in Rational Thinking on the levels of stress and the strategies of coping with it. It also aimed at 

investigating the level of stress among students, and their most common used  coping strategies. 

A sample of (40) Yarmouk University students who were enrolled in a practical education program 

volunteered to participate in the study, and divided randomly into two equivalent experimental and 

control groups. To achieve the objectives of the study, the researchers developed a training program 

based on Albert Ellis` theory in rational thinking, and two instruments to measure stress level and 

coping strategies. Validity and reliability of the program and the two instruments were established. 

The results revealed that students had a medium level of stress, and that their most common coping 

strategies were respectively: denial, imagining, rational thinking, problem solving, humor, 

entertainment, and turning to religion. The results also revealed the existence of significant effect of the 

training program in reducing stress and improving coping strategies. Results also revealed no existence 

of significant effect of gender on stress and coping strategies, and a significant effect of gender on the 

emotional dimension of stress in favor of females.  No significant effect was found of the interaction 

between the training program and gender on stress and coping strategies. 
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العقلاني التفكير في" إليس ألبرت" نظرية إلى مستند تدريبي برنامج أثر   

فيها التدبر وأساليب النفسية الضغوط مستوى في  

 

سايس جورج روزانا ، العتوم يوسف عدنان  

 

الأردن  ،جامعة اليرموك  ،كلية التربية  ،رشادي والتربوي لإقسم علم النفس وا  
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 نظرية إلى مستند تدريبي برنامج أثر على التعرف إلى الدراسة هذه هدفت :الملخص

 فيها، التدبر وأساليب النفسية الضغوط مستوى في العقلاني التفكير في" إليس ألبرت"

 وأكثر اليرموك جامعة طلبة لدى النفسية الضغوط مستوى على للتعرف بالإضافة

 طلبة من وطالبة طالبا( 04) من الدراسة عينة تكونت. لديهم استخداما التدبر أساليب

 في للمشاركة تطوعوا والذين العملية؛ التربية ببرنامج الملتحقين اليرموك جامعة

 ولتحقيق.  وضابطة تجريبية: مجموعتين إلى بالتساوي عشوائيا قسموا الدراسة،

 التفكير في" إليس" نظرية إلى مستند تدريبي برنامج تطوير تم الدراسة، أهداف

 وقد. التدبر وأساليب النفسية الضغوط مستوى لقياس أداتين تطوير تم كما. العقلاني

 .الإحصائية الإجراءات من بعدد الدراسة أدوات وثبات صدق من التحقق تم

 متوسطا، جاء الطلبة لدى النفسية الضغوط مستوى أن إلى الدراسة نتائج أشارت     

 والتخيل، الإنكار،: التوالي على جاءت لديهم استخداما التدبر أساليب أكثر وأن

 كما. الدين إلى الرجوع وأخيرا والترفيه، والفكاهة المشكلة، وحل العقلاني، والتفكير

 من التقليل في التدريبي للبرنامج إحصائية دلالة ذي أثر وجود النتائج أظهرت

 دلالة ذي أثر وجود وعدم ، لديهم المستخدمة التدبر أساليب وتحسين النفسية الضغوط

 وأشارت. لديهم ككل التدبر وأساليب النفسية الضغوط على الطالب لجنس إحصائية

 من الانفعالي البعد على الطالب لجنس إحصائية دلالة ذي أثر وجود إلى أيضا النتائج

 للتفاعل إحصائية دلالة ذي أثر وجود وعدم الإناث، لصالح النفسية الضغوط أبعاد

 لدى ككل التدبر وأساليب النفسية الضغوط على الطالب وجنس التدريبي البرنامج بين

 .اليرموك جامعة طلبة
 

 

 برامج – التدبر أساليب - النفسية الضغوط - العقلاني التفكير: لكلمات المفتاحية ا

 تدريبية
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 المقدمة

يواجه طلبة الجامعات ضغوطات متعددة ترتبط بظروف الحياة الجامعية واليومية، وترتبط هذه       

الضغوط بالبعد الأكاديمي والاقتصادي والأسري والاجتماعي...إلخ، ويحاول الطلبة بكافة 

مستوياتهم التعامل مع هذه الضغوط من خلال ما يعرفونه من مهارات التدبر؛ حيث يعتبر التفكير 

المنطقي العقلاني من أهم المهارات التدبرية التي يستطيع الفرد من خلالها أن يضبط انفعالاته 

تزايد  ويستخدم الأسلوب العلمي للوصول إلى أفضل البدائل للتدبر في ما يواجهه من مشكلات. وقد

الاهتمام في السنوات الأخيرة بالبرامج التي تساعد الطلبة في التخفيف من حدة الانفعالات غير 

التدبرية التي يمكن أن يعانوا منها، وتسهم في تحسين الصحة الانفعالية لديهم. ومن بين البرامج 

ل الأفكار التي ثبتت فاعليتها في هذا المجال تلك البرامج التي صممت للتدريب على تعدي

اللاعقلانية واستبدالها بأفكار عقلانية بهدف التدبر في الضغوط النفسية التي تعترض حياته 

 والتخفيف من حدتها، وتحقيق قدر مناسب من الصحة النفسية والتوافق في جميع مجالات الحياة

(Ellis & Dryden, 1987) . 

 

 لها الباحثون في دراساتهم؛ حيث أشار سيليأصبح مفهوم الضغوط النفسية من المفاهيم التي تناو    

(Selye, 1981)   إلى أن الضغوط النفسية هي استجابة غير محددة لأي نشاط يتطلب التكيف، وليس

كل الضغوط تعمل على تحطيم الفرد ولكنه يحتاج إلى قليل منها لتعزيز النضج والنماء. وعرف 

التعب النفسي والجسدي من أحداث الحياة، والتي الضغوط النفسية بأنها  (Appelbaum, 1981) أبلبوم

ينتج عنها تأثيرات سالبة تؤدي إلى نقص في قدرة الفرد على مواجهة التحديات والصعوبات التي 

     .تعترضه، وتتضمن شعور الفرد بالإحباط والغضب

 

ددة نحو فيعرف الضغوط  النفسية على أنها استجابة فسيولوجية غير مح (Adams, 1986) أما آدمز

كل ما يفسد ويشوش حياة الفرد ويعطل تكيفه مع البيئة، كما يؤكد أيضاً على ربط الخبرة عن هذه 

 .الاستجابة بالأمراض الخطيرة المختلفة والتغيرات الصحية التي يتعرض لها الفرد
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ق أن الضغوط النفسية هي حالة من الشعور بالتوتر والضي (Morris, 1990) بينما يرى موريس    

والتهديد تفرض على الفرد القيام بعدد من الاستجابات لمواجهة الموقف والتدبر فيه، وقد تسبب 

 .المثيرات البيئية الخارجية حالة من الضغوط النفسية للفرد

 

ومع الأخذ بعين الاعتبار الاختلاف بين الباحثين والدارسين حول موضوع الضغوط إلا أن    

ناصر تشكل الأساس الذي ينطلق منه الفرد للاستدلال على حالة المتفق عليه أن هناك ثلاثة ع

الضغط: ما قد يوجد في البيئة المحيطة بالفرد أياً كان نوعها مما يثيره ويستفزه، والأفكار السلبية 

التي توجد لدى الفرد عند تعرضه لما يثير الضغوط، والاستجابة البدنية الصادرة عن الفرد 

 .(4991)الطريري، 

 

وفي ضوء ما سبق من تعريفات، فإن الضغوط النفسية هي حالة من التوتر الجسمي والنفسي      

تحدث عندما يتعرض الفرد لمواقف تتطلب منه استجابة تدبرية معينة تفوق قدراته وطاقاته وتخلق 

 .لديه حالة من القلق والتوتر والتعب، فتدفعه إلى السعي للتكيف والتعايش معها بشكل مناسب

 

إلى وجود أنواع مختلفة من الضغوط لكل منها  (Millar & Smith, 2004) ويشير ميلر وسميث    

 :خصائصه وأعراضه، ومنها

ضغوط شديدة: وهي أكثر أنواع الضغوط شيوعا، وتظهر نتيجة لضغوط متطلبات الحياة    .4

النصفي، ولا تدوم طويلا، ويمكن معالجتها والتدبر فيها. ومن أعراضها: التوتر، والصداع 

 .والدوار، وبرودة الأطراف، وارتفاع ضغط الدم، وتسارع خفقان القلب

ضغوط حادة: وتنتج عن التوتر الدائم وتستمر لفترة طويلة، كما تحتاج لتدخل مساعدة    .2

متخصصة ولفترة زمنية لعلاجها. ومن أعراضها: توتر مستمر، وصداع، وألم في الصدر، 

 .وأمراض القلب
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د تنتج من التفكك الأسري، والزواج الفاشل، والعمل غير المرغوب، ضغوط مزمنة: وق   .3

وخبرات الطفولة المبكرة المؤلمة. وهي من أخطر الأنواع وأكثرها تدميرا لصحة الفرد 

الجسمية والعقلية والنفسية، والتدبر فيها يحتاج لفترات علاجية طويلة. ومن أعراضها: 

 .الانتحار، والعنفالنوبات القلبية، والسكتات الدماغية، و

وتوجد تصنيفات متعددة لمسببات ومصادر الضغوط في التراث السيكولوجي، وتؤكد       

الدراسات والبحوث النفسية أن مصادر الضغوط النفسية متنوعة ومتداخلة بنفس الوقت، 

 وبشكل عام يمكن يمكن تصنيف مصادر الضــغوط  النفسيــة في الجوانــب التـــالية

 :(Lisa, Peter, Kranz, Griselda, & Nick, 2005)  

الجوانب الاجتماعية: وتتضمن ما يرتبط بالآثار المرتبطة بعلاقات الطالب، وتفاعله    .4

 .وتواصله مع بيئته الاجتماعية

الجوانب الانفعالية: وتتمثل بردود فعل الطالب واستجاباته المتعلقة بالنواحي الانفعالية    .2

 .والوجدانية

لمعرفية والأكاديمية: وتتعلق بالعمليات الإدراكية والوظائف المعرفية للطالب الجوانب ا  .3

 .مثل القدرة على حل المشكلات، والانتباه، والتركيز،والذاكرة، والمذاكرة

الجوانب الاقتصادية: وتشمل ما يتعلق بنفقات الطالب، ومسؤولياته المالية، وعدم القدرة   .1

 .عور بالأعباء الماديةعلى الوفاء بهذه المتطلبات، والش

 .الجوانب الفسيولوجية: وتتمثل بردود الفعل الجسمية التي يعاني منها الطالب  .5

ويختلف الأفراد في استجاباتهم للضغوط النفسية، وأيضاً في مستوى الضغوط تبعاً لسماتهم  

وقد  ،(Lazarus & Monat, 1985) الشخصية من جهة، وطبيعة هذه الضغوط وشدتها من جهة أخرى 

إلى أنه يمكن التغلب على المواقف المسببة  (Feshbach & Weiner, 1991) أشار فيشباتش وواينر

للضغوط النفسية من خلال تنمية استراتيجيات للتعامل مع الضغوط النفسية، وتشمل هذه 

الاستراتيجيات كل ما من شأنه المساعدة على إحداث التغيرات اللازمة لخفض مستوى التعرض 

  (Coping Strategies). ط النفسية اصطلح على تسميتها باستراتيجيات التدبرللضغو
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أن مفهوم التدبر يشير إلى الجهود التي يبذلها  (Newman & Newman, 1981) ويرى نيومان ونيومان

الفرد في محاولته لإزالة الضغوط النفسية، وخلق طرق جديدة مفيدة في مواجهة مواقف الحياة 

ويؤكدان في تعريفهما على أهمية خصائص الفرد وكفاءته الشخصية لدى التدبر في المختلفة، 

إلى أن التدبر هو مدى فهم الفرد لسلوكه  (Allen, 1990) التحديات التي تواجهه. كما يشير ألن

 .وأفكاره ومشاعره بدرجة تسمح له برسم استراتيجية لمواجهة ضغوط الحياة ومطالبها

ثلاثة مطالب لعملية التدبر هي: فهم الموقف الضاغط، وإدراك  (White, 1995) وقد حدد وايت     

الانفعالات وكيفية التعبير عنها في المواقف المناسبة، وحفظ الإحساس بالتكامل الشخصي وتحقيق 

  .الضبط الذاتي للبيئة

الجوانب ونظرا لعدم وجود تطابق بين تعريفات التدبر على الرغم من الاتفاق بينها على بعض    

والتركيز على جوانب دون أخرى، وبناء على ما جاءت به أدبيات الموضوع فإن التدبر يمثل قيام 

الفرد بتغيير نشاطه لما يدور حوله في بيئته من تغير، ويحاول تعديل سلوكه وفقا لهذا التغيير، 

ى معين من ويبحث عن وسائل جديدة وعديدة بحيث يستبعد حالات التوتر، ويعيد نفسه إلى مستو

 .التوازن

والتدبر السليم ينمي في الفرد درجة من التحكم في انفعالاته نحو مثيرات البيئة المختلفة، ويمنحه     

قدرة على تحمل المسؤولية، وفهما واضحا لأهدافه، وبعدا عن التمركز حول الذات، وانفتاحا على 

جماعة التي ينتمي إليها، ويضفي درجة الآخرين، مما يتيح له تحقيق المواءمة بينه وبين أفراد ال

 .(4991)ناصر وجعنيني، كبيرة من النضج الشخصي والاجتماعي على شخصية الفرد 

العوامل التي يمكن أن تؤثر على نوعية استراتيجيات التدبر المختارة  (Moos, 1986) وقسم موس

الاقتصادية والاجتماعية إلى: عوامل شخصية وديموغرافية وتتضمن العمر، والجنس، والأوضاع 

للفرد، والنضج الانفعالي، وقوة الأنا، والثقة بالنفس، والجماعات الدينية والفلسفية التي ينتمي إليها 

الفرد، والخبرات السابقة مع مواقف الضغط وكيفية التدبر فيها، وعوامل خاصة بالموقف الضاغط 

  .جتماعيةوبيئته وترتبط بطبيعة الموقف نفسه وطبيعة البيئة الا
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  وقد وردت عدة تصنيفات وتقسيمات لاستراتيجيات التدبر من بينها تصنيف كوهين       

(Cohen,1994) الذي اعتمده الباحثان لأغراض الدراسة الحالية، والذي قسم استراتيجيات التدبر إلى: 

قية بحثاً عن مصادر ويتمثل في محاولة الفرد التفكير بمنط :Rational Thinking التفكير العقلاني  .4

 .القلق وأسبابه

 .ويتمثل في توجه الفرد إلى التفكير في المستقبل وتخيل ما قد يحدث :Imagining التخيل   .2

 .ويتمثل في إنكار الضغوط أو تجاهلها وكأنها لم تحدث على الإطلاق :Denial الإنكار  .3

استخدام أفكار جديدة ومبتكرة  وهي نشاط معرفي يتمثل في :Problem Solving حل المشكلة .1

 .لمواجهة المشكلة وحلها، وهو ما يعرف بالعصف الذهني

وتتمثل في التعامل مع الضغوط والأمور الخطيرة ببساطة وروح الفكاهة  :Humor الفكاهة  .5

 .والانفعالات الإيجابية أثناء المواجهة؛ وبالتالي قهرها والتغلب عليها

وتتمثل في رجوع الفرد إلى الدين والإكثار من العبادات  :Turning to religion الرجوع إلى الدين.  6

 .كمصدر للدعم الروحي والانفعالي في مواجهة المواقف الضاغطة والتغلب عليها

ويعتبر التفكير العقلاني من أهم المهارات التدبرية؛ حيث يستطيع الفرد من خلاله أن يضبط    

الأسلوب العلمي في حل المشكلات للوصول إلى أفضل البدائل الانفعالات القوية، وأن يستخدم 

إلى بعض السمات المميزة  (2003)ويشير المحمدي   .(Vernon, 1989) للتدبر في موضوع الضغوط

للتفكير العقلاني والمتمثلة في: الموضوعية، والمرونة، والمساعدة على تحقيق أهداف الحياة، 

فرد، والتقليل من التصادم مع الآخرين المحيطين بالفرد، والتقليل من الصراعات الداخلية لل

 .والمساعدة على التفكير في عدة صيغ من الاحتمالات

ويؤدي وصول الفرد إلى العقلانية في التفكير إلى خلق مجموعة من المشاعر الجديدة الملائمة      

القوي إلى التفكير غير للموقف بدلا من الإحساس بالضغط. وتجدر الإشارة إلى أن ميل الناس 

الواقعي واللا عقلاني يخلق لديهم المشاعر السلبية ويؤدي إلى السلوك غير الفعال، ويقود إلى 

أن الأحداث  (Ellis) الاكتئاب والقلق والعدائية وتدني قيمة الذات، وفي هذا الصدد يرى إليس

اكنا لتلك الأحداث، وطريقة فهمنا الخارجية ليس لها صلة مباشرة بمدى انفعالاتنا، بل إننا ندين إدر
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وتفسيرنا لها؛ حيث أن المعتقدات الخاطئة اللاعقلانية التي يتبناها الفرد عن تلك الأحداث هي 

  السبب المباشر الذي نشأ عنه الانفعال، سواء كان الانفعال ساراً أو غير سار

Ellis,1987;1989;Corey, 1996; Todd & Bohart, 1999).) 

كير الفاعل على ما يملك الفرد من قدرة على الاهتمام بما يفكر فيه، وقدرته على ويعتمد التف

التركيز وشد الانتباه، وما يملك من خبرة واسعة، إضافة إلى قدرته على المفاضلة والتمييز بين 

التجارب السابقة، وما يتأثر به من عادات وتقاليد واتجاهات سائدة بهدف التدبر في المواقف 

الضاغطة، وعند عدم قدرة الفرد على تغيير الحدث أو آثاره فلا بد أن يحاول تغيير معنى  الحياتية

؛ داوود، (Campas, Makcarne & Fondacaro, 1988 الموقف بالنسبة له، أو تغيير مشاعره تجاه الحدث 

  .(2002؛ المنصور والمنصور، 2004

لعقلاني وكل من الضغوط النفسية وأشارت نتائج الدراسات  إلى وجود علاقة بين التفكير ا

إلى معرفة فاعلية برنامج إرشاد جمعي  (2004)وأساليب التدبر؛ حيث هدفت دراسة الشطرات 

طالبا وطالبة ممن حققوا أعلى الدرجات  (21)معرفي في معالجة الأرق وخفض الضغوط لعينة من 

اديا جماعيا يعتمد على على مقياسي الضغوط والأرق. تلقت المجموعة التجريبية برنامجا إرش

أسابيع، كما طبق مقياس  (6)جلسة مدة كل منها ساعة واحدة ولمدة  (43)العلاج المعرفي تكون من 

قبلي بعدي للأرق ومقياس قبلي بعدي للضغوط على مجموعتي الدراسة. أظهرت النتائج فاعلية 

ية مقارنة بأفراد البرنامج المعرفي في خفض الضغوط والأرق لدى أفراد المجموعة التجريب

 .المجموعة الضابطة

فقد استقصت فاعلية برنامج إرشادي جمعي يستند إلى الاتجاه  (2001)أما دراسة الخواجه       

العقلاني الانفعالي وأسلوب حل المشكلات في خفض الضغوط النفسية التي تواجه الطلبة 

طالبا موهوبا من  (10)ة من الموهوبين الذكور في سن المراهقة، وتحسين مستوى تدبرهم لعين

الطلبة المنتظمين في الصفوف التاسع والعاشر والحادي عشر. خضعت المجموعة التجريبية 

لبرنامج الإرشاد الجمعي الذي يستند إلى الاتجاه العقلاني الانفعالي وأسلوب حل المشكلات، في 

انات مقياس الضغوط حين لم تتلق المجموعة الضابطة هذا البرنامج. أظهرت نتائج تحليل بي

النفسية ومقياس التدبر فعالية البرنامج الإرشادي في خفض مستوى الضغوط النفسية وتحسين 
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مستوى التدبر لدى أفراد المجموعة التجريبية، إضافة لاستمرار هذا الأثر من خلال قياس المتابعة 

 .الذي أجري بعد مرور ثلاثة أسابيع من انتهاء البرنامج

دراسة استهدفت استقصاء مدى فاعلية برنامج تدريبي معرفي في  (2002)شاهين كما أجرى      

تحسين مستوى التفكير العقلاني وتقدير الذات وخفض مستوى ضغوط ما بعد الصدمة لدى الطلبة 

طالبا وطالبة من طلبة جامعة  (60)الجامعيين في فلسطين. تكونت عينة الدراسة التجريبية من 

جلين في مستوى البكالوريوس ممن حصلوا على درجات مرتفعة على اختبار القدس المفتوحة المس

الأفكار العقلانية واللاعقلانية، وزعوا بالمزاوجة إلى مجموعتين: تجريبية وضابطة.   أظهرت 

النتائج فاعلية البرنامج في تخفيض الضغوط وزيادة تقدير الذات كما أظهرت أثر للتفاعل بين 

 .نوع الاجتماعي في مجال تقدير الذاتالبرنامج التدريبي وال

ويلاحظ من الأدب التربوي السابق وجود اتفاق بين الباحثين على الدور الذي يلعبه التفكير        

العقلاني في التخفيف من حدة الضغوط النفسية التي يعاني منها الأفراد؛ وذلك من خلال مساعدة 

عقلانية، واستبدالها بأفكار أكثر عقلانية، وتنميتها الفرد على تحدي وتغيير أفكاره ومعتقداته اللا

 .لديه بهدف مساعدته على التكيف الإيجابي والفاعل والتدبر في ضغوط الحياة المختلفة

 

 مشكلة الدراسة وأسئلتها

 

لاحظ الباحثان من خلال التواصل مع الطلبة في المدارس والجامعات وجود العديد من المشكلات 

التي يتعرض لها الطلبة، إضافة إلى عدم القدرة على التدبر في المواقف  النفسية والضغوطات

المختلفة نتيجة للأفكار اللاعقلانية ليهم، وضعف امتلاكهم للمهارات والأساليب المناسبة للتدبر في 

هذه الضغوط ومواجهتها بشكل فعال؛ الأمر الذي قد يؤدي لمشكلات أكبر قد تتحول لمشكلات 

ها والتغلب عليها؛ مما أثار دافعيتهما للكشف عن أثر التدريب على مهارات مرضية يصعب علاج

التفكير العقلاني على مستوى الضغوط النفسية وأساليب التدبر فيها لدى عينة من طلبة الجامعة 

كونهم أكثر الفئات تعرضا للضغوط النفسية والصراعات في شتى مجالات الحياة وخاصة مع 

 دراسة الجامعية، والبدء بالبحث عن العمل والاستقرار.اقتراب الانتهاء من ال
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لذا فقد تركزت مشكلة الدراسة الحالية في محاولة الإجابة عن الأسئلة التالية:         

 ما مستوى الضغوط النفسية لدى عينة الدراسة؟   .4

 ما أساليب التدبر الأكثر استخداما لدى عينة الدراسة؟   .2

المقترح وجنس الطالب والتفاعل بينهما على الضغوط النفسية ما أثر البرنامج التدريبي    .3

 وأساليب التدبر لدى طلبة جامعة اليرموك؟

 

 أهمية الدراسة:

تبرز أهمية الدراسة الحالية من خلال ما يلي:   

تمثل الدراسة الحالية أهمية خاصة للباحثين العرب بسبب ندرة اهتمام الدراسات العربية في  .4

تشير مراجعة الدراسات السابقة الى اهتمام غالبية الدراسات بالتفكير هذا المجال؛ حيث 

العقلاني والضغوط النفسية وأساليب التدبر كل على حدة، وندرة الربط بين التفكير العقلاني 

من جهة والضغوط النفسية وأساليب التدبر فيها من جهة أخرى في دراسة مشتركة؛ حيث تعد 

ت المعرفية المعاصرة التي تتجه للاهتمام بالعلاقة بين هذه هذه الدراسة استجابة للتحولا

 المتغيرات، وهو اتجاه جديد استقطب انتباه واهتمام الباحثين في الفترة الأخيرة.

إفادة الطلبة وتسهيل مهمتهم في مساعدة ذواتهم ليكونوا قادرين على التدبر في الضغوط  .2

تلفة ومواجهتها؛ وذلك من خلال التعرف النفسية التي تعترضهم خلال مراحل حياتهم المخ

تدريبهم على مهارات التفكير العقلاني التي تسهم بشكل كبير في تخفيض حدة الضغوط 

 النفسية وسبل التدبر فيها بفاعلية.

 

 تعريف المصطلحات:

 مجموعة من الخبرات والأنشطة التعليمية التعلمّية التي صممها :   البرنامج التدريبي

جلسات تدريبية تضمنت الأهداف، والمحتوى،  (40)الباحثان، والتي اشتملت على 
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والأنشطة، والوسائل، واستراتيجيات التدريس، والتقويم لتدريب الطلبة على مهارات 

 التفكير العقلاني.

 

 ر المنطقية المتعقلة والقابلة للتحقق من خلالال الحجلاج مجموعة الأفكا:  التفكير العقلاني

والبلالاراهين والمتسلالامة بالموضلالاوعية، والتلالاي تعلالاود إللالاى التفاعلالال الملائلالام وإللالاى الشلالاعور 

 بالسعادة النفسية.

 

 اخلالاتلال فلالاي التلالاوازن النفسلالاي والفسلالايولوجي نتيجلالاة للتفكيلالار غيلالار    :الضغغط ا السفةغغية

ن إعلالاادة التوافلالاق عنلالاد الفلالارد. وتعلالارف المنطقلالاي واللاعقلانلالاي، واللالاذي يسلالاتلزم نوعلالاا ملالا

إجرائيلالاا لأغلالاراض الدراسلالاة الحاليلالاة بالدرجلالاة التلالاي يحصلالال عليهلالاا الطاللالاب عنلالاد تطبيلالاق 

 اختبار الضغوط النفسية.

 

 الجهلالالاود المعرفيلالالاة والسلالالالوكية للسلالالايطرة عللالالاى المطاللالالاب الداخليلالالاة :   أسغغغاليل التغغغد ر

المطالب أو تحملها. وتعلارف والخارجية التي يخلقها الموقف الضاغط، أو تخفيض تلك 

إجرائيلالاا لأغلالاراض الدراسلالاة الحاليلالاة بالدرجلالاة التلالاي يحصلالال عليهلالاا الطاللالاب عنلالاد تطبيلالاق 

 اختبار أـساليب التدبر.

 

 الطريقة والإجراءات

 

( طالبا وطالبة من طلبة 10اختيرت عينة الدراسة بالطريقة المتيسرة وعددها)عيسة الدراسة: 

( 24إناث(؛ بمتوسط عمر ) 26ذكور و 41في جامعة اليرموك )الإرشاد النفسي في كلية التربية 

سنة ووضع اقتصادي متوسط، وهم جميعا من الخريجين الملتحقين ببرنامج التربية العملية الذين 

تطوعوا للمشاركة في الدراسة، وتم توزيع العينة بطريقة عشوائية بسيطة على مجموعتي الدراسة 

  إناث(. 43ذكور و 2البا وطالبة في كل مجموعة )( ط20التجريبية والضابطة بواقع )
 

 أدوات الدراسة:

 استخدمت ثلاثة مقاييس في هذه الدراسة وهي:

 

 



38                                      Atoum & Sayce:  The Effect of a Training Program Based on…                                                       

 
 

 :مقياس مةت ى الضط ا السفةية .1

 
 ,Schafer, 2000; Selyeلقلاد تلام تطلاوير المقيلااس بالاسلاتفادة ملان الأدب النظلاري فلاي الموضلاوع مثلال ) 

1983;  Rutter, 1981 ،ومن المقاييس التلاي 2001؛ عبيد، 2001؛ أبو أسعد والغرير، 2002؛ الحربي  )

؛ شلااهين، 2001؛ الخواجلاه، 2002؛ أبلاو سلاليمان، 4995تم إعدادها في دراسلاات سلاابقة مثلال )الحسلان، 

( فقلارة موزعلاة عللاى خمسلاة 61(.   تكون المقيلااس بصلاورته الأوليلاة ملان )2001؛ عبد الرزاق، 2002

لفسلايولوجي، والاجتملااعي، والمعرفلاي، والانفعلاالي، والاقتصلاادي متبوعلاة بتلادريج أبعاد هي: البعلاد ا

 خماسي يتراوح بين بدرجة عالية جدا إلى بدرجة منخفضة جدا.
 

 صدق المقياس:

 تم التأكد من صدق مستوى الضغوط النفسية من جانبين وهما:

تم عرض المقيلااس عللاى مجموعلاة ملان المحكملاين ملان ذوي الاختصلاا  :  صدق المحكمين -

في علم النفس الإرشادي والتربوي لإبداء الرأي حول ملاءمة الفقرات وكفايتها لكل بعد. وبنلااء 

على آراءهم واقتراحاتهم وتعديلاتهم، تم الخروج بالمقياس بصورته النهائية الجلااهزة للتطبيلاق؛ 

علالاد المعرفلالاي إللالاى بعلالادين هملالاا: البعلالاد المعرفلالاي والبعلالالاد فقلالارة، وفصلالال الب 20حيلالاث تلالام حلالاذف 

فقلالارة  لتصلالابح أكثلالار سلالالامة لغويلالاا وأكثلالار وضلالاوحا ملالان حيلالاث  46الأكلالااديمي، وإعلالاادة صلالاياغة 

 ( فقرة. 11المعنى، وبذلك أصبح عدد فقرات المقياس )

حسلالابت معلالااملات الارتبلالااط بلالاين الفقلالارات والبعلالاد اللالاذي تنتملالاي إليلالاه ودرجلالاة : صغغدق البسغغاء  -

فلاأكثر بلاين  0.20لكلي؛ حيث تم الأخذ بعلاين الاعتبلاار لقبلاول الفقلارات معاملال الارتبلااط المقياس ا

الفقرة والبعلاد اللاذي تنتملاي إليلاه. وبعلاد معاينلاة معلااملات الارتبلااط ودلالاتهلاا الإحصلاائية تلام إلغلااء 

( فقلارة موزعلاة عللاى سلالاتة 11أربلاع فقلارات والخلاروج بالمقيلالااس بصلاورته النهائيلاة المكونلاة ملالان )

 2فقلارات(، والبعلاد المعرفلاي ) 1فقلارات(، والبعلاد الاجتملااعي ) 2لبعلاد الفسلايولوجي )أبعاد هي: ا

 1فقلالارات(، والبعلالاد الأكلالااديمي ) 1فقلالارة(، والبعلالاد الاقتصلالاادي ) 40فقلالارات(، والبعلالاد الانفعلالاالي )

 فقرات( متبوعة بتدريج خماسي يتراوح بين بدرجة عالية جدا إلى بدرجة منخفضة جدا.
 

 ثبات المقياس:

لأغراض التحقلاق ملان ثبلاات المقيلااس تلام تطبيلاق المقيلااس عللاى عينلاة اسلاتطلاعية ملان طلبلاة كليلاة      

طالبلالاا وطالبلالاة ملالان خلالاارج عينلالاة الدراسلالاة، وأعيلالاد  (11)التربيلالاة فلالاي جامعلالاة اليرملالاوك والبلالاالغ علالاددهم 

تطبيق المقياس على العينة ذاتهلاا بعلاد أسلابوعين ملان التطبيلاق الأول، وحسلاب ثبلاات المقيلااس بطريقلاة 

( بلاين Person-R( ملان خلالال حسلااب معاملال ارتبلااط بيرسلاون )Test-Retestلاختبار وإعادة الاختبار )ا
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 -0662)( للمقيلالااس ككلالال، وتلالاراوح للأبعلالااد ملالاا بلالاين 0.87التطبيلالاق الأول والتطبيلالاق الثلالااني؛ حيلالاث بللالاغ )

معاملال . كما تم حساب معامل ثبات التجانس الداخلي من خلال معامل كرونباخ الفا؛ حيث بلغ (0691

. واعتبلالارت مؤشلالارات الصلالادق (0615 -0620)( للمقيلالااس ككلالال وتلالاراوح للأبعلالااد ملالاا بلالاين 0.76الثبلالاات )

 .والثبات سابقة الذكر مقبولة لأغراض الدراسة الحالية

 تصحيح المقياس:

فقلارة بسلالم إجابلاة خماسلاي يأخلاذ الأوزان التاليلاة: بدرجلاة  (11)تكون المقيلااس بصلاورته النهائيلاة ملان  

درجلاات،  (3)درجات، وبدرجة متوسطة وتأخذ  (1)درجات، وبدرجة عالية ولها  (5)ا عالية جدا وله

وبدرجة منخفضة ولها درجتان، وبدرجة منخفضة جدا وتأخذ درجة واحدة، وبذلك تتراوح درجلاات 

درجلالاات.  وتلالام تصلالانيف المتوسلالاطات الحسلالاابية لتحديلالاد  (220 -11)المفحوصلالاين عللالاى المقيلالااس بلالاين 

، قيملالاة  4=1-5دى ـلالاـية لأفلالاراد عينلالاة الدراسلالاة وفلالاق المعيلالاار التلالاالي: المـلالاـغوط النفســلالاـمسلالاتوى الض

، ومتوسلاطاً (2633 -4)، وبالتالي عُد الضلاغط النفسلاي منخفضلااً إذا كلاان لملادى ملان  1.33= 4/3 دى ــالم

 .(5 -3661)، ومرتفعاً من (3666 -2631)من 

مقياس أساليل التد ر:  .2  

؛ 2006)عبلاد المعطلاي، تم تطوير أداة لقياس التلادبر بالاسلاتفادة ملان الأدب النظلاري فلاي الموضلاوع  مثلال  

، وملان المقلااييس التلاي تلام (Feldman, 1989؛ Lazarus & Monat, 1985؛ 2001؛ عبيلاد، 2006حسلاين وحسلاين، 

، حيث تم تحديلاد أبعلااد (2004؛ المومني، Patterson & McCubbin, 1987)إعدادها في دراسات سابقة مثل 

، وصلاياغة الفقلارات تحلات كلال بعلاد منهلاا.  تكلاون (Cohen, 1994)المقيلااس بنلااء عللاى تصلانيف كلاوهين 

فقلارة موزعلاة عللاى سلاتة أبعلااد هلاي: التفكيلار العقلانلاي، والتخيلال،  (52)المقياس بصورته الأوليلاة ملان 

 والإنكار، وحل المشكلة، والفكاهة، والرجوع إلى الدين.  

 صدق المقياس:

 تم التحقق من صدق مقياس اساليب التدبر من جانبين وهما:
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 الصدق الظاهري: -
تم عرض المقياس على مجموعة ملان المحكملاين ملان ذوي الاختصلاا  فلاي عللام اللانفس الإرشلاادي  

والتربوي لإبلاداء اللارأي حلاول ملائملاة الفقلارات وكفايتهلاا لكلال بعلاد، وبنلااء عللاى آراءهلام واقتراحلااتهم 

المقياس بصورته النهائية الجاهزة للتطبيق؛ حيلاث تلام بنلااء عللاى ملاحظلااتهم وتعديلاتهم تم الخروج ب

فقلالارات  9فقلارة، وتغييلار مسلامى بعلاد الفكاهلاة إللاى بعلاد الفكاهلاة والترفيلاه، وإعلاادة صلاياغة  41حلاذف 

لتصلالابح أكثلالار سلالالامة لغويلالاا وأكثلالار وضلالاوحا ملالان حيلالاث المعنلالاى، وبلالاذلك أصلالابح علالادد فقلالارات المقيلالااس 

 ( فقرة.39)

  

   صدق البساء:  -

كما حسبت معاملات الارتباط بين الفقرات والبعد الذي تنتمي إليه ودرجة المقيلااس الكللاي؛ حيلاث تلام 

فأكثر بين الفقرة والبعد اللاذي تنتملاي إليلاه.  0.20الأخذ بعين الاعتبار لقبول الفقرات معامل الارتباط 

الخلالاروج بالمقيلالااس وبعلالاد معاينلالاة معلالااملات الارتبلالااط ودلالاتهلالاا الإحصلالاائية تلالام إلغلالااء أربلالاع فقلالارات، و

فقلارات(،  1( فقرة موزعة على ستة أبعاد هي: التفكير العقلانلاي )35بصورته النهائية المكونة من )

 5فقلالارات(، والفكاهلالاة والترفيلالاه ) 9فقلالارات(، وحلالال المشلالاكلة ) 5فقلالارات(، والإنكلالاار ) 3والتخيلالال )

 فقرات(. 5فقرات(، والرجوع إلى الدين )

 

 ثبات المقياس:

ثبات المقياس، تم تطبيقه على العينة الاستطلاعية السابقة، وأعيد تطبيق  لأغراض التحقق من

المقياس على العينة ذاتها بعد أسبوعين من التطبيق الأول، وحسب ثبات المقياس بطريقة الاختبار 

(بين التطبيق Person-R( من خلال حساب معامل ارتباط بيرسون )Test-Retestوإعادة الاختبار )

، كما تم (0613 -0663)للمقياس ككل وتراوح للأبعاد ما بين  0.83الأول والتطبيق الثاني؛ حيث بلغ 

حساب معامل ثبات التجانس الداخلي من خلال معامل كرونباخ الفا؛ حيث بلغ معامل الثبات 
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دق والثبات سابقة . واعتبرت مؤشرات الص(0616 -0630)وتراوح للأبعاد ما بين  0.63للمقياس ككل 

 الذكر مقبولة لأغراض الدراسة الحالية.

 تصحيح المقياس: 

فقرة بسلم إجابة خماسلاي يأخلاذ الأوزان التاليلاة: بدرجلاة  (35)تكون المقياس بصورته النهائية من      

درجلاات،  (3)درجات، وبدرجة متوسطة وتأخذ  (1)درجات، وبدرجة عالية ولها  (5)عالية جدا ولها 

نخفضة ولها درجتان، وبدرجة منخفضة جدا وتأخذ درجة واحدة، وبذلك تتراوح درجلاات وبدرجة م

درجلالاات.  وتلالام تصلالانيف المتوسلالاطات الحسلالاابية لتحديلالاد  (425 -35)المفحوصلالاين عللالاى المقيلالااس بلالاين 

دى ـلاـة المـلاـ، قيم 4=1-5ب التدبر لأفراد عينلاة الدراسلاة وفلاق المعيلاار التلاالي: الملادى ــــمستوى أسالي

 -2631)، ومتوسلاطاً ملان (2633 -4)، وبالتالي عُد مستوى التدبر منخفضلااً إذا كلاان لملادى ملان 1.33= 4/3

 .(5 -3661)، ومرتفعاً من (3666

 

 البرنامج التدريبي: .3

( فلاي التفكيلار العقلانلاي Ellis` Theoryتم إعداد برنامج تدريبي بالاستناد إلى نظرية "ألبلارت إللايس" ) 

علالارف عللالاى الأفكلالاار اللاعقلانيلالاة التلالاي يتبنوهلالاا حلالاول الأحلالاداث، بهلالادف تزويلالاد المشلالااركين بمهلالاارة الت

والعمل على تفنيلادها بهلادف خللاق حاللاة انفعاليلاة أكثلار سلاوية تلاؤدي إللاى الشلاعور بالرضلاا علان اللاذات 

وعلالان الآخلالارين، وتخفلالاض ملالان مسلالاتوى الضلالاغوط النفسلالاية، وتزيلالاد ملالان القلالادرة عللالاى التلالادبر فلالاي هلالاذه 

التلاي تسلااهم فلاي زيلاادة القلادرة عللاى التركيلاز، وزيلاادة الضغوط؛ وبالتالي تؤدي إللاى الصلاحة النفسلاية 

الأداء والتحصيل الأكلااديمي؛ وذللاك بعلاد الاطلالاع عللاى الأدب السلاابق حلاول الموضلاوع وبالاسلاتفادة 

 ;Ellis, 1990, 1987؛ 2001؛ الهيلال، 2004من البرامج التدريبية المعدة في نفلاس المجلاال مثلال )داوود، 

Vernon,1989; Corey, 1996; Todd & Bohart, 1999;  وتعلاديلها بملاا يتناسلاب ملاع موضلاوع الدراسلاة ،)

 الحالية من حيث الأهداف والأمثلة والفئة العمرية.
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وقلالاد اسلالاتند البرنلالاامج إللالاى مجموعلالاة ملالان الافتراضلالاات، واسلالاتخُدممت فلالاي تطبيقلالاه مجموعلالاة ملالان        

دريبية مدة كل جلسلاة جلسات ت (40)الأدوات والاستراتيجيات. وتكون البرنامج بصورته النهائية من 

دقيقة بواقع جلستين أسبوعيا بهدف تدريب الطلبلاة عللاى مهلاارات التفكيلار العقلانلاي التلاي قلاد  (60-25)

تساعدهم في تخفيض مستوى الضغوط النفسية، وتزيد من قدرتهم على التدبر في المواقلاف الحياتيلاة 

 لتحصيل الأكاديمي. المختلفة، وتساهم في زيادة القدرة على التركيز، وزيادة الأداء وا

تم عرض البرنامج المقترح على مجموعة من المحكمين من ذوي الاختصا    :صدق البرنامج

في علم النفس الإرشادي والتربوي لإبداء الرأي حول ملاءمة الأهداف في كل جلسة، وملاءمة 

الاستراتيجيات المستخدمة لهذه الأهداف، وكفاية الزمن المخصص لكل مهمة تدريبية، وملاءمة 

لمتدربين، ومدى كفاية الجلسات لكل بعد رئيسي وفرعي في البرنامج. المهمات لأدوار المدرب وا

وبناء على آراءهم واقتراحاتهم وتعديلاتهم، تم الخروج بالبرنامج التدريبي بصورته النهائية 

 الجاهزة للتطبيق.

 

 إجراءات الدراسة

 

لتحقيق أهداف الدراسة تم إجراء الدراسة وفق عدد من المراحل و هي:      

أدوات الدراسة وعرضها على المختصين بهدف تحكيمهلاا، واسلاتخراج مؤشلارات ودلالات بناء  .4

 صدقها وثباتها، والخروج بها بالصورة النهائية الجاهزة للتطبيق.

 الحصول على كتاب تسهيل المهمة لغايات الموافقة على تطبيق أدوات الدراسة على الطلبة.      .2

ي الدراسة من طلبة الإرشاد المسلاجلين فلاي مسلااق الحصول على أسماء المتطوعين للمشاركة ف .3

 في جامعة اليرموك.  2042/ 2044التربية العملية للفصل الدراسي الثاني 

الالتقلالااء بلالاأفراد العينلالاة قبلالال البلالادء بتنفيلالاذ البرنلالاامج التلالادريبي بهلالادف توزيلالاع العينلالاة عشلالاوائيا عللالاى  .1

ا وطالبلاة فلاي كلال مجموعلاة، ( طالبلا20مجموعتي الدراسة التجريبية والضابطة والبالغ عددهم )

وتطبيلالاق المقلالااييس القبليلالاة )مقيلالااس أسلالااليب التلالادبر، ومقيلالااس مسلالاتوى الضلالاغوط النفسلالاية( عللالاى 

 مجموعتي الدراسة.
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مقابلة المجموعة التجريبية والاتفاق على مواعيد الجلسات، وتطبيق جلسات البرنامج التلادريبي  .5

 عليهم.

قيلالالااس مسلالالاتوى الضلالالاغوط النفسلالالاية( عللالالاى إجلالالاراء القيلالالااس البعلالالادي )مقيلالالااس أسلالالااليب التلالالادبر، وم .6

 مجموعتي الدراسة بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التدريبي.

 جمع البيانات ومعالجتها إحصائيا بهدف استخراج النتائج وتقديم التوصيات.    .2

 

 متطيرات الدراسة:

كانت المتغيرات في هذه الدراسة كالآتي:       

  :البرنلالاامج التلالادريبي المسلالاتند لنظريلالاة "ألبلالارت إللالايس" )المتغيلالارات المسلالاتقلة وتتمثلالال فلالايEllis` 

Theory.)( في التفكير العقلاني، والجنس )الذكور والإناث 

 المتغيرات التابعة وتتمثل في: مستوى الضغوط النفسية، وأساليب التدبر 

 مسهج الدراسة/ تصميمها:

تعد هذه الدراسة من الدراسات التجريبية؛ إذ هدفت إلى التعرف على أثر برنامج تدريبي مستند    

( في التفكير العقلاني في مستوى الضغوط النفسية وأساليب التدبر Ellis` Theoryلنظرية "إليس" )

 فيها. ولتحقيق هدف الدراسة تم استخدام التصميم القبلي البعدي لمجموعتين.

 

 الستائج

 

أسفر تحليل بيانات البحث عن نتائج عدة وتسهيلاً لعرضها فقد تم التصنيف في محاور وفق اهداف 

 البحث و أسئلته كالآتي:
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 الستائج ذات الصلة  الةؤال الأول:

تمت إجابة السؤال الأول حول مستوى الضغوط النفس من خلال استخراج التكرارات والنسب   

والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة على مقياس  المئوية والمتوسطات الحسابية

الضغوط النفسية وأبعاده حسب القياس القبلي؛ حيث تراوحت المتوسطات الحسابية لأبعاد مقياس 

(، وكانت أعلاها للبعد الفسيولوجي بدرجة تقييم مرتفعة 3622-2611الضغوط النفسية ما بين )

( 3653اء في المرتبة الثانية البعد المعرفي بمتوسط حسابي )ومستوى الضغوط )متوسط(، وج

بدرجة تقييم متوسطة ومستوى الضغوط )متوسط(، أما في المرتبة الثالثة فجاء البعد الانفعالي 

( ومستوى الضغوط )متوسط(، وفي المرتبة الرابعة جاء البعد الأكاديمي 3611بمتوسط حسابي )

مرتفعة ومستوى الضغوط )متوسط(، كما جاء البعد  ( بدرجة تقييم3612بمتوسط حسابي )

( ودرجة تقييم متوسطة ومستوى الضغوط 2695الاقتصادي بالمرتبة الخامسة بمتوسط حسابي )

( ودرجة تقييم 2611)متوسط(، بينما جاء البعد الاجتماعي في المرتبة الأخيرة بمتوسط حسابي )

( بدرجة تقييم 3634حسابي للمقياس ككل )متوسطة ومستوى الضغوط )متوسط(. وبلغ المتوسط ال

متوسطة ومستوى الضغوط )متوسط(؛ وهذا يدل على وجود مستوى متوسط من الضغوط النفسية 

 لدى عينة الدراسة.

 

 الستائج ذات الصلة  الةؤال الثاني:

للإجابة عن هذا السؤال الثاني حول اساليب التدبر الاكثر أستخداما، تم استخراج التكرارات  

والنسب المئوية لمستويات أساليب التدبر والمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات 

حيث أفراد عينة الدراسة على أبعاد مقياس أساليب التدبر والمقياس ككل في القياس القبلي؛ 

( بدرجة تقييم 3659-2622تراوحت المتوسطات الحسابية لأبعاد مقياس أساليب التدبر ما بين )

( ومستوى )متوسط(، 3659متوسطة لجميع الأبعاد، وكان أعلاها لبعد الإنكار بمتوسط حسابي )

 ( ومستوى )متوسط(، أما في المرتبة3651وجاء في المرتبة الثانية بعد التخيل بمتوسط حسابي )

( ومستوى )متوسط(، وفي المرتبة 3611الثالثة فجاء بعد التفكير العقلاني بمتوسط حسابي )
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( ومستوى )متوسط(، كما جاء بعد الفكاهة 3631الرابعة جاء بعد حل المشكلة بمتوسط حسابي )

( ومستوى )متوسط(، بينما جاء بعد الرجوع 3641والترفيه بالمرتبة الخامسة بمتوسط حسابي )

( ومستوى )متوسط(. وبلغ المتوسط 2622ين في المرتبة الأخيرة بمتوسط حسابي )إلى الد

 ( بدرجة تقييم متوسطة ومستوى )متوسط(.3632الحسابي للمقياس ككل )

 الستائج ذات الصلة  الةؤال الثالث:

وتمت الإجابة عن السؤال الثالث حول أثر البرنامج التدريبي المقترح وجنس الطالب والتفاعل  

هما على الضغوط النفسية وأساليب التدبر من خلال استخراج المتوسطات الحسابية بين

والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة على أبعاد مقياسي )الضغوط النفسية، 

وأساليب التدبر( ومقياس مستوى الضغوط النفسية ككل في القياس البعدي تبعاً لمتغيري 

على مقياس  (way ANCOVA -2)وتطبيق تحليل التباين الثنائي المصاحب  )المجموعة، والجنس(،

الضغوط النفسية تبعاً لمتغيري )المجموعة، والجنس( والتفاعل بينهما، كما تم تطبيق تحليل التباين 

 ( توضح ذلك.3-4على أبعاد كل من المقياسين، والجداول ) (MANCOVA)المصاحب المتعدد 

 

  مقياس الضط ا السفةية:الستائج المتعلقة 

( أن هناك فروقا ظاهرية بين المتوسطات الحسابية لجميع أبعاد مقياس 4ظهر من جدول )ي

الضغوط النفسية والمقياس ككل في القياس البعدي تبعاً لمتغيري )المجموعة، والجنس(. ولمعرفة 

على المقياس  (way ANCOVA -2)مصادر هذه الفروق تم تطبيق تحليل التباين الثنائي المصاحب 

ككل تبعاً لمتغيري )المجموعة، والجنس( والتفاعل بينهما، وتطبيق تحليل التباين المصاحب 

 ( توضح ذلك.3-2على أبعاد مقياس الضغوط النفسية، والجداول ) (MANCOVA)المتعدد 
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لبعدي تبعاً لمتطيري المت سطات الحةا ية والانحرافات المعيارية لاستجا ات أفراد عيسة الدراسة على أ عاد مقياس الضط ا السفةية والمقياس ككل في القياس ا . 1جدول 
 )المجم عة، الجسس(

 الجسس الأ عاد

 المجم ع المجم عة الضا طة المجم عة التجريبية

المعياريالانحراف  المت سط الحةا ي  الانحراف المعياري المت سط الحةا ي الانحراف المعياري المت سط الحةا ي 

 البعد الفةي ل جي

 0.51 2.28 0.36 2.39 0.68 2.12 ذكور

 0.68 2.57 0.63 2.94 0.57 2.26 إناث

 0.64 2.47 0.60 2.72 0.59 2.21 المجم ع

 البعد الأكاديمي

 0.57 2.63 0.47 2.86 0.60 2.33 ذكور

 0.59 2.92 0.54 3.19 0.55 2.69 إناث

 0.60 2.82 0.53 3.06 0.58 2.58 المجم ع

 البعد المعرفي

 0.40 2.55 0.29 2.77 0.33 2.25 ذكور

 0.59 2.71 0.41 2.90 0.69 2.55 إناث

 0.53 2.65 0.37 2.85 0.61 2.46 المجم ع

 البعد الانفعالي

 0.48 2.46 0.45 2.72 0.27 2.12 ذكور

 0.55 2.87 0.33 3.11 0.63 2.68 إناث

 0.56 2.73 0.42 2.95 0.60 2.51 المجم ع

 البعد الاقتصادي

 0.91 2.82 0.66 3.28 0.86 2.21 ذكور

 0.88 2.86 0.81 3.29 0.79 2.48 إناث

 0.88 2.84 0.74 3.29 0.80 2.40 المجم ع

 البعد الاجتماعي

 0.45 2.52 0.38 2.75 0.37 2.21 ذكور

 0.60 2.73 0.45 3.00 0.62 2.50 إناث

 0.55 2.66 0.43 2.90 0.56 2.41 المجم ع

 المقياس ككل

 0.38 2.50 0.21 2.73 0.34 2.19 ذكور
 0.51 2.79 0.40 3.08 0.48 2.55 إناث

 0.49 2.69 0.37 2.94 0.46 2.44 المجم ع

 

 

way ANCOVA-2 تحليل التباين الثسائي المصاحل على مقياس مةت ى الضط ا السفةية ككل تبعاً لمتطيري )المجم عة والجسس( والتفاعل  يسهما . 2جدول   

 مصادر
مجم ع 

 المر عات
 الدلالة الإحصائية F مت سط المر عات درجات الحرية

 0.00 27.58 2.46 1 2.46 الضط ا السفةية قبلي)المصاحل(

 0.00 20.47 1.83 1 1.83 المجم عة

 0.08 3.14 0.28 1 0.28 الجسس

 0.93 0.01 0.00 1 0.00 المجم عة *الجسس

   0.09 35 3.12 الخطأ

 

 ( ما يلي:2يظهر من جدول )

وجود أثر ذي دلالة إحصائية للبرنامج التدريبي المقترح على الضغوط النفسية ككل؛ حيث  .4

يتبين أن المتوسط الحسابي لإجابات أفراد المجموعة التجريبية على مقياس الضغوط النفسية 
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ككل كان أقل من المتوسط الحسابي لإجابات أفراد المجموعة الضابطة، وهذا يدل على أثر 

 ريبي في التقليل من الضغوط النفسية لدى أفراد العينة.للبرنامج التد

( لجنس الطالب على 0605=  عدم وجود أثر ذي دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) .2

 الضغوط النفسية ككل لدى طلبة جامعة اليرموك.

( للتفاعل بين البرنامج 0605=  عدم وجود أثر ذي دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) .3

 والجنس على الضغوط النفسية ككل لدى طلبة جامعة اليرموك. التدريبي

 

MANCOVA تحليل التباين المصاحل المتعدد   على أ عاد مقياس الضط ا السفةية تبعاً لمتطيري )المجم عة والجسس( والتفاعل  يسهما . 3جدول    

 الأ عاد المصدر
مجم ع 
 المر عات

الإحصائيةالدلالة  F مت سط المر عات درجات الحرية  

 المجم عة
Wilks'  

Lambda 
)value =0.60( 

(0.3.الدلالة الإحصائية )  

 0.04 4.72 1.09 1 1.09 البعد الفسيولوجي
 0.02 6.42 1.43 1 1.43 البعد الأكاديمي
 0.03 5.11 1.04 1 1.04 البعد المعرفي
 0.01 8.53 1.71 1 1.71 البعد الانفعالي
 0.00 11.06 5.77 1 5.77 البعد الاقتصادي
 0.01 7.85 1.66 1 1.66 البعد الاجتماعي

 الجسس
Wilks'  

Lambda 
)value =0.83( 

 (0.57الدلالة الإحصائية(

 0.44 0.60 0.14 1 0.14 البعد الفسيولوجي
 0.34 0.96 0.21 1 0.21 البعد الأكاديمي
 0.71 0.14 0.03 1 0.03 البعد المعرفي
 0.03 5.15 1.03 1 1.03 البعد الانفعالي
 0.79 0.07 0.04 1 0.04 البعد الاقتصادي
 0.41 0.68 0.14 1 0.14 البعد الاجتماعي

 المجم عة *الجسس
Wilks'  

Lambda 
(value = 0.92) 

 (0.90الدلالة الإحصائية( 

 0.22 1.58 0.36 1 0.36 البعد الفسيولوجي
 0.92 0.01 0.00 1 0.00 البعد الأكاديمي

المعرفيالبعد   0.07 1 0.07 0.33 0.57 
 0.58 0.32 0.06 1 0.06 البعد الانفعالي
 0.58 0.32 0.17 1 0.17 البعد الاقتصادي
 0.89 0.02 0.00 1 0.00 البعد الاجتماعي

 المصاحل الكلي الم زون قبلي

 0.00 16.57 3.81 1 3.81 البعد الفسيولوجي
 0.00 12.30 2.74 1 2.74 البعد الأكاديمي
 0.00 10.15 2.05 1 2.05 البعد المعرفي
 0.02 5.71 1.14 1 1.14 البعد الانفعالي
 0.01 7.20 3.76 1 3.76 البعد الاقتصادي
 0.01 7.30 1.54 1 1.54 البعد الاجتماعي

 خطأ

   0.23 35 8.06 البعد الفسيولوجي
   0.22 35 7.80 البعد الأكاديمي
   0.20 35 7.09 البعد المعرفي
   0.20 35 7.00 البعد الانفعالي
   0.52 35 18.26 البعد الاقتصادي
   0.21 35 7.41 البعد الاجتماعي

 المجم ع

    39 15.96 البعد الفسيولوجي
    39 13.84 البعد الأكاديمي
    39 11.13 البعد المعرفي
    39 12.11 البعد الانفعالي
    39 30.21 البعد الاقتصادي
    39 11.95 البعد الاجتماعي

 

( ما يلي:3يظهر من جدول )     

وجود أثر ذي دلالة إحصائية للبرنامج التدريبي المقترح على أبعاد الضغوط النفسية حيث 

يتبين أن المتوسطات الحسابية لأبعاد الضغوط النفسية تبعاً لإجابات أفراد المجموعة التجريبية 
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لدى أفراد المجموعة الضابطة، مما يدلل على أثر البرنامج التدريبي في التقليل كانت أقل منها 

 الضغوط النفسية لدى أفراد العينة.

وجود أثر ذي دلالة إحصائية لجنس الطالب على البعد الانفعالي فقط؛ حيث يتبين أن 

وسط حسابي مصادر الفروق بين المتوسطات الحسابية للبعد الانفعالي كانت لصالح الإناث بمت

 (.2616(، بينما بلغ المتوسط الحسابي للذكور )2612)

عدم وجود أثر ذي دلالة إحصائية للتفاعل بين البرنامج التدريبي والجنس على أبعاد 

 الضغوط النفسية لدى طلبة جامعة اليرموك. 

هرية بين ( أن هناك فروقا ظا1يظهر من جدول ): ثانياً: الستائج المتعلقة  مقياس أساليل التد ر

المتوسطات الحسابية لاستجابات أفراد عينة الدراسة على أبعاد مقياس أساليب التدبر في القياس 

البعدي تبعاً لمتغيري )المجموعة، الجنس(، وللاطلاع على المتوسطات الحسابية والانحرافات 

در هذه الفروق المعيارية في القياس القبلي يرجى الرجوع إلى نتائج السؤال الثاني. ولمعرفة مصا

 على أبعاد المقياس.MANCOVA تم تطبيق تحليل التباين المصاحب المتعدد 

تبعاً لمتطيري )المجم عة  المت سطات الحةا ية والانحرافات المعيارية لاستجا ات أفراد عيسة الدراسة على أ عاد مقياس مةت ى أساليل التد ر في القياس البعدي . 4جدول 
 والجسس(

 الجسس الأ عاد

 المجم ع المجم عة الضا طة المجم عة التجريبية

 الانحراف المعياري المت سط الحةا ي الانحراف المعياري المت سط الحةا ي الانحراف المعياري المت سط الحةا ي

 التفكير العقلاني

 0.80 3.36 0.57 2.95 0.48 4.20 ذكور

 0.76 3.58 0.41 2.87 0.52 4.05 إناث
 0.77 3.50 0.48 2.91 0.50 4.09 المجم ع

 التخيل
 ذكور

4.20 0.45 3.10 0.61 3.47 0.76 
 0.59 3.59 0.41 3.07 0.40 3.93 إناث

 0.65 3.54 0.51 3.08 0.42 4.00 المجم ع

 الإنكار
 0.89 3.51 0.64 3.03 0.38 4.47 ذكور
 0.88 3.67 0.53 2.83 0.56 4.22 إناث

 0.87 3.61 0.58 2.93 0.52 4.28 المجم ع

 حل المشكلة
 ذكور

4.09 0.55 2.78 0.54 3.21 0.83 
 0.77 3.37 0.43 2.68 0.57 3.84 إناث

 0.79 3.31 0.48 2.73 0.56 3.90 المجم ع

 الفكاهة والترفيه
 0.95 3.00 0.59 2.50 0.71 4.00 ذكور
 1.01 3.19 0.47 2.25 0.75 3.82 إناث

 0.98 3.12 0.53 2.38 0.72 3.86 المجم ع

 الرج ع إلى الدين
 1.01 2.84 0.58 2.28 0.65 3.96 ذكور
 1.00 3.10 0.39 2.18 0.79 3.71 إناث

 1.00 3.00 0.49 2.23 0.75 3.77 المجم ع
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( ما يلي:5يظهر من جدول )  

يتبين وجود أثر ذي دلالة إحصائية للبرنامج التدريبي المقترح على أبعاد أساليب التدبر حيث  .4

أن المتوسطات الحسابية لإجابات أفراد المجموعة التجريبية على أبعاد أساليب التدبر كانت 

أعلى من المتوسطات الحسابية لإجابات أفراد المجموعة الضابطة، وهذا يدل على أثر 

 البرنامج التدريبي في تحسين أساليب التدبر لدى أفراد العينة.

 جنس الطالب على أبعاد أساليب التدبر. عدم وجود أثر ذي دلالة إحصائية ل .2

عدم وجود أثر ذي دلالة إحصائية للتفاعل بين البرنامج التدريبي والجنس على أبعاد أساليب  .3

 التدبر.

 

  يسهما والتفاعل( والجسس المجم عة) لمتطيري تبعاً  التد ر أساليل مقياس أ عاد على( MANCOVA) المتعدد المصاحل التباين تحليل . 5جدول 

 الأ عاد المصدر
مجم ع 
 المر عات

 الدلالة الإحصائية F مت سط المر عات درجات الحرية

 المجم عة
Wilks'  

Lambda 
)value =0.59( 

(0.3.الدلالة الإحصائية )  

 0.00 24.15 4.27 1 4.27 التفكير العقلاني
 0.00 16.31 2.80 1 2.80 التخيل
 0.00 27.84 6.29 1 6.29 الإنكار
المشكلةحل   4.05 1 4.05 22.15 0.00 

 0.00 23.19 6.70 1 6.70 الفكاهة والترفيه
 0.00 27.08 7.14 1 7.14 الرجوع إلى الدين

 الجسس
Wilks'  

Lambda 
value = 0.86 (0.0.الدلالة الإحصائية )   

 0.53 0.41 0.07 1 0.07 التفكير العقلاني
 0.34 0.92 0.16 1 0.16 التخيل
 0.22 1.58 0.36 1 0.36 الإنكار
 0.29 1.15 0.21 1 0.21 حل المشكلة
 0.30 1.12 0.32 1 0.32 الفكاهة والترفيه
 0.39 0.76 0.20 1 0.20 الرجوع إلى الدين

 المجم عة *الجسس
Wilks'  

Lambda 
value =0.77  

 )0.32الدلالة الإحصائية(

 0.48 0.51 0.09 1 0.09 التفكير العقلاني
 0.24 1.42 0.24 1 0.24 التخيل
 0.58 0.31 0.07 1 0.07 الإنكار
 0.32 1.03 0.19 1 0.19 حل المشكلة
 0.78 0.08 0.02 1 0.02 الفكاهة والترفيه
 0.35 0.90 0.24 1 0.24 الرجوع إلى الدين

 المصاحل الكلي الم زون قبلي

 0.00 16.87 2.98 1 2.98 التفكير العقلاني
 0.00 11.12 1.91 1 1.91 التخيل
 0.00 14.13 3.19 1 3.19 الإنكار
 0.00 19.74 3.61 1 3.61 حل المشكلة
 0.00 16.69 4.82 1 4.82 الفكاهة والترفيه
 0.00 21.11 5.57 1 5.57 الرجوع إلى الدين

 خطأ 

   0.18 35 6.18 التفكير العقلاني
   0.17 35 6.01 التخيل
   0.23 35 7.91 الإنكار
   0.18 35 6.41 حل المشكلة
   0.29 35 10.11 الفكاهة والترفيه
   0.26 35 9.23 الرجوع إلى الدين

 المجم ع

    39 23.24 التفكير العقلاني
    39 16.60 التخيل
    39 29.75 الإنكار
    39 24.05 حل المشكلة
    39 37.50 الفكاهة والترفيه
    39 38.80 الرجوع إلى الدين
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 مساقشة الستائج والت صيات

 

أشارت النتائج إلى أن مستوى الضغوط النفسية لدى عينة الدراسة جاء )متوسطاً(، كما ترتبت      

مجالات الضغوط النفسية لدى الطلبة على التوالي: البعد الفسيولوجي، والبعد المعرفي، والبعد 

والبعد الاقتصادي، والبعد الاجتماعي؛ حيث جاء كل من البعد الانفعالي، والبعد الأكاديمي، 

 الفسيولوجي والاكاديمي بدرجة مرتفعة، أما باقي الأبعاد فبدرجة متوسطة.

ويعلل الباحثان مستوى الضغوط المتوسط لدى أفراد العينة بما يقع على كاهلهم من التزامات 

اح والتخرج والانخراط في الحياة العملية، أكاديمية واجتماعية وضغوط ناتجة عن الرغبة في النج

وخاصة بالنسبة لفئة الطلبة الذين تناولتهم الدراسة والذين هم من الطلبة الملتحقين ببرنامج التربية 

العملية وعلى أبواب التخرج.  كما أن هذه الضغوط أيضا ناتجة عن الوضع الاقتصادي للطلبة 

 نتظرهم بعد التخرج.والمسؤوليات والالتزامات المادية التي ت

كما اشارت النتائج إلى أن المتوسط الحسابي لمستوى أساليب التدبر ككل كانت بمستوى      

متوسط؛ حيث كانت أكثر أساليب التدبر استخداما لدى أفراد العينة أسلوب الإنكار، تلاه التخيل، 

الرجوع إلى الدين؛ وجاءت  فالتفكير العقلاني، ثم حل المشكلة، فالفكاهة والترفيه، وأخيرا أسلوب

 جميعها بدرجة متوسطة.

ويمكن تعليل المستوى المتوسط لأساليب التدبر لدى أفراد العينة بمعرفة الطلبة من خلال    

التجارب السابقة التي مروا بها ببعض أساليب التدبر مثل الإنكار، وحل المشكلة، والرجوع إلى 

قلاني، والتخيل وأهميتها وفاعليتها في التدبر في الضغوط الدين، والفكاهة والترفيه، والتفكير الع

التي يتعرضون لها.  أما فيما يتعلق بترتيب أبعاد التدبر، يعلل الباحثان مجيء أسلوب الإنكار في 

المرتبة الأولى بمرور الأفراد بمرحلة إنكار في بداية تعرضهم للضغوط النفسية في محاولة 

ا، بينما جاء أسلوب الرجوع إلى الدين آخرا لأن الفرد بسبب لجوء للهروب منها وعدم التفكير فيه

 الأفراد للصلاة والدعاء عند الوصول لمرحلة اليأس والعجز عن التدبر في الضغوط النفسية.
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كذلك أشارت النتائج إلى وجود أثر ذي دلالة إحصائية للبرنامج التدريبي المقترح في التقليل      

ث يعزو الباحثان ذلك إلى أن المشاركين أبدوا رغبة قوية واستعدادا من الضغوط النفسية، حي

للمشاركة في البرنامج التدريبي واندماجهم بالجلسات وعدم تغيبهم عنها، وحاجتهم الماسة لمزيد 

من المعلومات عن موضوع الضغوط النفسية وأساليب التدبر فيها، مما أتاح لهما فرصة ممارسة 

يقة تتسم بالإيجابية والفاعلية من قبل المشاركين. ويمكن القول أن مهارات الجلسات التدريبية بطر

التفكير العقلاني التي تم التدريب عليها خلال البرنامج كانت العنصر الفاعل في خفض الضغوط 

النفسية لدى المشاركين؛ حيث أن مهارات التفكير العقلاني هي مهارات تكيفية يستطيع الفرد من 

ط انفعالاته القوية، ويستخدم الأساليب المناسبة للوصول إلى أفضل البدائل للتدبر خلالها أن يضب

 في الضغوط. 

أما فيما يتعلق بوجود أثر لجنس الطالب على البعد الانفعالي من أبعاد الضغوط النفسية        

ت من لصالح الإناث فيمكن عزو ذلك إلى أن الإناث بشكل عام أكثر حساسية وتأثرا بالانفعالا

الذكور، ويرجع السبب في ذلك إلى أن الذكور لديهم فر  أكبر للتعرف إلى مشكلاتهم والتعبير 

عن انفعالاتهم والتنفيس عنها بطرق مختلفة؛ مما يقلل حدة الضغوط الانفعالية لديهم،  كما أن 

عالاتهن الأعراف والعادات والتقاليد تفرض على الاناث قيودا تحد من فرصهن في التعبير عن انف

 وخاصة في مجتمعنا العربي؛ مما يزيد من حدة الضغوط الانفعالية لديهن.

أما فيما يتعلق بأساليب التدبر، فقد أشارت النتائج لوجود أثر ذي دلالة إحصائية للبرنامج          

التدريبي المقترح في تحسين أساليب التدبر المستخدمة لدى طلبة جامعة اليرموك؛ وأشارت 

ات الحسابية لأبعاد أساليب التدبر إلى زيادة في استخدام الإنكار والتفكير العقلاني المتوسط

والرجوع إلى الدين، ونقصان في استخدام حل المشكلة والفكاهة والترفيه، بينما بقي التخيل كما 

 هو. 

بالتفكير ويعزو الباحثان ذلك إلى ما وفره البرنامج التدريبي من مهارات وتدريبات فيما يتعلق     

العقلاني وأساليب التدبر في الضغوط النفسية، كما أن محتويات البرنامج التدريبي اهتمت بأفكار 
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المشاركين ومشاعرهم وسلوكياتهم، وبالتدريب على مهارات التفكير العقلاني وأساليب التدبر؛ مما 

زيادة دافعيتهم نحو ساهم في زيادة تركيز المشاركين على هذه المهارات وتغيير ادراكاتهم لها و

استخدامها، كما مكنت المشاركين من التمييز بين الأساليب الفاعلة والأساليب الأقل فاعلية في 

 التدبر في أنواع الضغوط المختلفة وتحسين استخدامهم لها.

 الت صيات:    

في ضوء النتائج التي توصلت إليها الدراسة الحالية يوصي الباحثان بما يلي:       

دراسات أخرى للتعرف على متغيرات أخرى مؤثرة في أساليب التدبر والضغوط النفسية  إجراء

 مثل أنواع التفكير المختلفة ومهارات حل المشكلات والمهارات الحيلتية.

إعادة الدراسة على عينات مختلفة من الطلبة في مراحل دراسية وتطوير البرنامج ليناسب هذه 

 الفئات العمرية المختلفة.

تدريب الطلبة سواء في المدارس أو الجامعات على مهارات التفكير العقلاني وأساليب التدبر 

 لمساعدتهم في التعرف على أنسب الطرق لهم في التخلص من الضغوط النفسية.

 المراجع

 المراجع العر ية:

 

 .سفةي. عمان: دار الشروقالضط ا السفةية: نم ذج عملي في الإرشاد ال(. 2001أبو أسعد، أحمد والغرير، أحمد. )

(. فاعلية برنامج في التدريب على الضبط الذاتي في خفض الضغوط النفسية لدى عينة من طلبة المرحلة الثانوية. 2002أبو سليمان، بهجت. )

   رسالة ماجستير غير منشورة. جامعة اليرموك، إربد، الأردن.  

ي والقلق ونمط الةل ك )أ( لدى الإداريين وغير الإداريين في مديريات الشؤون مةت يات الضطط السفة مقارنة(. 2002الحربي، ماطر. )

 . رسالة ماجستير غير منشورة. الجامعة الأردنية، عمان.الصحية  المسطقة الشرقية في المملكة العر ية الةع دية

 كليات المجتمع الخاصة في عمان والزرقاء.مةت ى ومصادر الضطط السفةي لدى البة الةسة الأولى والثانية في (. 4995الحسن، نبيل. )

 رسالة ماجستير غير منشورة. الجامعة الأردنية، عمان، الأردن.

عمان: دار الفكر للنشر والتوزيع. استراتيجيات إدارة الضط ا التر  ية والسفةية. (.2006حسين، طه، وحسين، سلامة. )  
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عي يةتسد إلى الاتجاه العقلاني الانفعالي وأسل ب حل المشكلات في خفض الضط ا فاعلية  رنامج إرشاد جم(. 2001الخواجه، عبد الفتاح. )

رسالة دكتوراه غير منشورة، جامعة عمان  السفةية التي ت اجه الطلاب الم ه  ين الذك ر في سن المراهقة وتحةين مةت ى تكيفهم.

 العربية للدراسات العليا، الأردن.

ج إرشادي يستند إلى الاتجاه العقلاني الانفعالي في خفض التوتر وتحسين التفكير العقلاني لدى طالبات (. فعالية برنام2004داوود، نسيمة. )

 .344 – 219(، 2) 22، دراسات: العل م التر  ية .الصف العاشر

الصدمة لدى فاعلية  رنامج تدريبي معرفي في تحةين التفكير العقلاني وتقدير الذات وخفض ضط ا ما  عد (. 2002شاهين، محمد. )

 رسالة دكتوراه غير منشورة، جامعة عمان العربية للدراسات العليا، الأردن. الطلبة الجامعيين في فلةطين.

. رسالة ماجستير غير منشورة. الجامعة فاعلية  رنامج إرشاد جمعي معرفي في معالجة الأرق وخفض الت تر(. 2004الشطرات، وليد. )

 الأردنية، عمان.

الرياض: مطابع شركة الصفحات الذهبية  الضطط السفةي: مفه مه، تشخيصه، ارق علاجه، ومقاومته.(. 4991الطريري، عبد الرحمن. )

 المحدودة.

. رسالة ماجستير غير الضط ا السفةية والأعراض الجةمية لدى البة الدراسات العليا في جامعة اليرم ك(. 2001عبد الرزاق، رنا. )

 اليرموك، إربد، الأردن. منشورة. جامعة

 القاهرة: مكتبة زهراء الشرق. ضط ا الحياة وأساليل م اجهتها. (.2006عبد المعطي، حسن. )

 عمان: دار صفاء للنشر والتوزيع. الضطط السفةي ومشكلاته وأثره على الصحة السفةية.(. 2001عبيد، ماجدة. )

قلانية وعلاقتها   جهتي الضبط الداخلي والخارجي لدى عيسة من الاب كلية الأفكار العقلانية وغير الع(. 2003المحمدي، مروان. )

 . رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة أم القرى.المعلمين  محافظة جدة

(. أساليب التفكير وعلاقتها بحل المشكلات: دراسة ميدانية على عينة من تلامذة الصف السادس 2002المنصور، غسان، والمنصور، علي. )

 .155 – 142(، 4) 23مجلة جامعة دمشق،  ساسي في مدارس مدينة دمشق الرسمية.الأ

. رسالة ماجستير غير التد ر لضط ا الحياة وعلاقتها  القلق والاكتئاب لدى البة الجامعة الأردنية(. استراتيجيات 2004المومني، وليد. )

 منشورة. الجامعة الأردنية، عمان.

(. تكيف الطلبة الوافدين إلى الجامعات الأردنية مع ثقافة المجتمع الأردني في النواحي الأكاديمية 4991) ناصر، إبراهيم وجعنيني، نعيم.

 .215-223(، 2) 25، دراسات )العل م التر  ية(والاجتماعية والثقفية والشخصية: دراسة في الجامعة الأردنية. 

الانفعالي في خفض الضغوط النفسية لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية  -ني(. دراسة فاعلية برنامج للإرشاد العقلا2001الهيل، أمينة. )

 .300 -293(، 43).2، مجلة مركز البح ث التر  ية )جامعة قطر(بدولة قطر. 
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